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O B J E C T I V O S
O objetivo deste livro é proporcionar às pessoas idosas e respe-
×¯åÒ¨»Ǟµ¯ÒįÌÎÁõÒÒ¯Á¼¯ÒÒÝÌÎÁõÒÒ¯Á¼¯ÒÁëÎǞ-
cio físico um método de rastreio do risco de queda da pessoa 
¯ÁÒĮf»»×ÁÁÍÜÌÎ»¯×¯¼×¯õÎÁÒÌÎ»×ÎÁÒ¨Ü¼-
cionais de fragilidade que potencialmente contribuirão para a 
ocorrência de quedas.
Ò×¯¼×¯õÁÁÒÌÎ»×ÎÁÒÍÜÁ¼×Î¯Ü»ÌÎ
aumentar o risco de queda, permitirá o delineamento de pro-
©Î»Ò¯¼×Îå¼Á¨×¯åÁÒ¯Î¯©¯ÁÒÒ¼ÒÒ¯Ò
cada pessoa.
D E S T I N ATÁ R I O S
Os testes propostos neste manual destinam-se a pessoas idosas 
a residir na comunidade.
P R É - R E Q U I S I T O S
Os testes são fáceis e seguros, mas será aconselhável uma consulta 
»¯ÌÎå¯Îµ¯ñÁÁÒ»Ò»ÁÒÌÁÎÌÒÒÁÒ»¯Ò¨Î©¯ÒĮ
1 2  E S A C A
A G R A D E C I M E N T O S
Os autores deste manual agradecem a todos os voluntários que 
ÌÎ×¯¯ÌÎ»¼¯¼åÒ×¯©ÁÍÜÒÜÌÁÎ×ÁÜÎ¯ÁÒµÁ
dos testes propostos neste manual. Agradecem também aos 




I NT R O D U Ç ÃO

L I V R O  1  1 5
A s quedas nas pessoas idosas têm um impacto imediato ¼ÁÒÜ¯ŅŅ¯ÎÒÜµ×¼×µÒÁµÁµŁÌÎ¯¼¯Ìµ-mente fratura), com repercussões na sua indepen-
 ¼¯¨Ü¼¯Á¼µ¯ÎÎ×»¯»ÌÁÎ×¼×Ò¯»Ìµ¯ËÒ
ÒÁ¯¯ÒÁ¼Â»¯ÒŁpÁÎµ0µ×­KÎ©¼¯ñ×¯Á¼įăāāĉłĮ
facto, além das consequências diretas das lesões provocadas 















1 6  E S A C A
Ů+»¯×Áį>Į×µŁăāĂĈłłÁ¼Ò×¯×Ü¯ÜŅÒÁ»ÁÜ»ÌÎÁ±×ÁÍÜ





ESACA e propõe um conjunto de testes de aptidão funcional 
ÍÜåµ¯ÁÌÎõµ¯¼¯å¯ÜµÎ¯ÒÁÍÜÁ¯ÁÒÁį¯¼-
cidindo nos fatores que potencialmente induzem a queda e a 



















de risco para a ocorrência de quedas. Deste modo, a análise 
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dos resultados que a pessoa idosa obtém nos vários testes da 
aptidão funcional permitirá conhecer quais os fatores em que 




o risco de queda aumentado.

P R O C E D I M E NTO S G E R A I S
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I N D I C A Ç Õ E S  P R É V I A S
KÒåµ¯ÁÎÒå»Ò×Î¼ÁµÁµÎµ¯ñÁÒÌÎÁåÒį
cerca de 30 minutos antes do previsto para o seu início, de for-
ma a organizar e montar todo o equipamento necessário para 
ÒÜÎµ¯ñÁĮ
žÒÍÜ ¼¯ëÜÁÒÌÎÁåÒåµ¯ÁåÒÎ
realizada em circuito, preferencialmente pela ordem apresen-
×¼Á¯×»Ò×ÌǞ×ÜµÁŊKÎ»ëÜÁÒÌÎÁåÒ
åµ¯ÁŌį¨ÁÎ»å¯×ÎÍÜå¼×Üµ¨¯©¯¼Üñ¯




dualmente, enquanto outras provas poderão ser realizadas em 
grupo.
Todos os questionários e provas físicas que foquem áreas 
¯¼×¯»¯ÁÒÌÎ×¯¯Ì¼×ÒńÁ»ÁÌÁÎë»ÌµÁÒÎµ-
¯Á¼ÒÁ»Á»ÌÁÒ¯ÁÁÎÌÁÎµńÁÎ¯©»ÒÜÌµ¯Á
num local com privacidade.
ž¼×ÒÎµ¯ñÁÁÒ×Ò×Ò¨Ü¼¯Á¼¯ÒÁ¼Òµ­åµ
Îµ¯ñÎŅÒÜ»»Á¯µ¯ñÁ©Îµ¼×ÎĆĉ»¯¼Ü×ÁÒįÁ»
2 2  E S A C A
ëÎǞ¯ÁÒ×¯åÁ»ÜÒÜµÎµÁ¼©»¼×ÁÒŁÍÜ¯»¼-
×ÁłĮÒ×ÒëÎǞ¯ÁÒå»ÒÎ»Á¼Ò×ÎÁÒÌµÁåµ¯ÁÎĮ
Os avaliadores devem informar os participantes para “da-
Î»ÁÒÜ»µ­ÁÎŌ¼Îµ¯ñÁÁÒ×Ò×Ò¨Ü¼¯Á¼¯Òį»ÒÒ»
serem levados ao limite.
R E C O M E N D A Ç Õ E S  A  T R A N S M I T I R  A O S  PA RT I C I PA N T E S 






 X Retirar todos os acessórios e bijutarias que possam 




 X Estar hidratado.
 X Idealmente, não ter comido ou bebido nas 4 horas 
prévias ao teste .
 X 2µ»¼×į¼Á×ÎÎµ¯ñÁëÎǞ¯Á¨ǞÒ¯Á¼ÒĂă
horas anteriores.
 X Idealmente, não ter consumido álcool nas 48 horas 
anteriores.
 X Idealmente, não ter utilizado diuréticos nos 7 dias 
anteriores. 





 X Retirar os metais do corpo, caso seja aplicável .
O R D E M  D E  E X E C U Ç Ã O  D A S  P R O VA S  D E  AVA L I A Ç Ã O
Seguidamente é proposta a sequência recomendada para a 
Ìµ¯ÁÒÌÎÁåÒåµ¯ÁĮÒ×ÒÍÜ ¼¯ÌÁÒÎ
±ÜÒ×»¨Ü¼ÁÒÎ×ÎǞÒ×¯ÒÁÒÌÁåµ¯Á
e dos participantes. Contudo, qualquer que seja o ajustamento, 
ÒÌÎÁåÒåµ¯ÁÁ»ÌÁÒ¯ÁÁÎÌÁÎµįåµ¯Á
ÌÎÁ÷¨ÁÎ¼Òåµ¯ÁÌ¯ÜÌµ-
-tarefa devem ser sempre realizadas no início. Igualmente, as 
ÜÒëÜËÒÌÎÁåÌÎÁ÷¨ÁÎ¼Òå»ÒÎ
¯¼×ÎµÁ»Îµ¯ñÁÒÁÜ×ÎÒÌÎÁåÒĹ¯Ò×Áįõ»
ser controlado o efeito da interferência da aprendizagem e me-
»ÂÎ¯įÍÜÌÁÁÁÎÎÎÌÎ¯»¯ÎÌÎÒ©Ü¼ëÜÁĮ
1. Estatura e peso
2. žåµ¯ÁÁ»ÌÁÒ¯ÁÁÎÌÁÎµ×ÎåÒ¯Á¯»Ì-
¼¯











9.  Permanecer de pé com os pés juntos e os olhos fecha-
dos
10. žµ¼ÎÜ»Á±×ÁÁ»¯¼µ¯¼Á¼ÁÌµ¼Á¨ÎÁ¼×µ
11. Efetuar um círculo completo
12. aÎ¼ÒÌÁÎÜ»©ÎÜŁĂĆ»ł
13. Equilíbrio unipedal
14. Permanecer em pé numa superfície de espuma com os 
olhos fechados
15. Saltar a dois pés
16. EÎ­Á»ÎÁ×Á
17. Á¼×ÎÁµÁÎÁÌÁÒ×ÜÎµ




22. Andar seis minutos
L I S TAG E M D O S M AT E R I A I S
E E Q U I PA M E NTO S N E C E S S Á R I O S
À R E A L I Z AÇ ÃO D O S T E S T E S
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KÁ¼±Ü¼×Á×Ò×ÒÌ×¯Á¨Ü¼¯Á¼µÍÜåµ¯ÁÌÎõµ
















 X  1 fita marcadora aderente de 3 m para marcar o 
solo.
























 X  Tripé.
 X *¯×»¯Á»¯ÁÎÁÜ¯©Üµăā»Į
T E S T E S,  I N S T R U M E NTO S
E P R OTO C O LO S D E AVA L I AÇ Ã O
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 X VÎÁ¯»¼×ÁŐŐÌÎÁåŐŐÒ×¯»×¯å
 X  Pedir ao participante para se colocar com os dois 
ÌÒ¯»¯×»¼××ÎÒµ¯¼­åÎ»µ­×Î
¼ÁÒÁµÁŁ*¯©ÜÎĂłĮ
 X  Em seguida, solicitar ao participante para imaginar 
que se encontra perante uma vala que tem de tentar 
ultrapassar com uma passada. 
 X V¯ÎÁÌÎ×¯¯Ì¼×ÌÎÒ×¯»Î¯Ò×¼¯»-
ë¯»ÍÜÁ¼Ò©Ü×Î¼ÒÌÁÎįÒÁµ¯¯×¼ÁŅµ­ÌÎ
indicar onde deve ser colocada a régua móvel, de 
»ÁÁ×Î¼ÒÌÁÎ»ë¯»¯Ò×¼¯Á¼Ò©Ü¯Î
Üµ×ÎÌÒÒÎÁ»Ìµ×»¼×Î©ÜŁ*¯©ÜÎĂłĮ
 X  O avaliador, partindo da linha vermelha, vai deslo-
cando a régua no solo lenta e progressivamente, até 
ÍÜÁÌÎ×¯¯Ì¼×įÍÜÒ»¼×»¼Ü»ÌÁÒ¯Á








a linha vermelha e o bordo da régua - o bordo da 
régua que é distal ao participante colocado atrás da 
µ¯¼­Ł*¯©ÜÎĂłĮ
 X VÎÁ¯»¼×ÁŐŐÌÎÁåŐŐÁŐŁÎµł
 X  O avaliador solicita ao participante para colocar 
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ambos os pés imediatamente antes da linha verme-
µ­×Î¼ÁÒÁµÁįåÁµ×ÁÌÎÁµÁÁÌÁÒ×ÁÁ
lado da prova de estimativa.
 X \Áµ¯¯×ŅÒÁÌÎ×¯¯Ì¼×ÍÜ×Î¼ÒÌÁ¼­»ë¯-
»¯Ò×¼¯Á»Ü»ÌÒÒŁ×Î¼ÒÌÁÎ¯Ò×¼-
cia com ambos os pés, um após o outro) e mantenha 
ÌÁÒ¯Á­©į×µÁ»Á»Á¼Ò×ÎÁ¼Ò






 X  A prova deve ser efetuada 2 vezes. É aconselhável 
¯¼×ÎµÎÒăëÜËÒÁ»ÁÜ×ÎÁÒ×Ò×ÒÌÎ











Figura 1 Ilustração da execução e registo do teste Perceção de Affordances da 
Passada
C D
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 X 2¼Ò×ÎÜËÒŐåÎ¯Ò
 X õ¼¯ÁŐÁŐåµÁÎŐÒ×¯»Á
“Por favor coloque-se atrás da linha vermelha. Imagine 
que está perante uma vala que tem que ultrapassar. 
Indique onde devo colocar a régua à máxima distância 
ÆÓ»¶Ë£ÓÐÇ}¶ËÅ»Ç»µÓµ}Å}ËË}}Ğ»¶ǝÇµ}ËÐ}
distância ou devemos aumentá-la/diminuí-la?”
 X õ¼¯ÁŐÁŐåµÁÎŐÎµ
“Por favor coloque-se atrás da linha vermelha. Imagine 
que está perante a vala que tem que ultrapassar. Peço-lhe 
que, com uma passada, transponha a máxima distância 
de forma a não cair na vala. Transponha um pé após o 
outro.”
B AT E R I A  D E  T E S T E S  F U L L E RT O N  A D VA N C E D  B A L A N C E 




posto por dez testes cotados numa Escala Ordinal variando 
¼×ÎāŁÌ¯ÁÎłąÌÁ¼×ÁÒŁ»µ­ÁÎłĮKÎÒÜµ×ÁÒÁ»ÁÒ
pontos obtidos em cada um dos dez testes corresponde ao score 
ÍÜ¯µǞÎ¯Á»Üµ×¯¯»¼Ò¯Á¼µŁāŅąāÌÁ¼×ÁÒłĮ
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P E R M A N E C E R  D E  P É  C O M  O S  P É S  J U N T O S  E  O S 
O L H O S  F E C H A D O S
 X K±×¯åÁ













zados ao nível do peito e fechar os olhos. Este pro-
¯»¼×Á×»ÒÎëÜ×ÁÌµÁÌÎ×¯¯Ì¼×
sem qualquer tipo de ajuda, tal como demonstrado 
na Figura 2. 
 X Se algum participante não conseguir adquirir a 
ÌÁÒ¯ÁÁÎÎ×įå¯ÁÌÎÁµ»ÒÎ×¯ÜµÎÒ
dos membros inferiores, solicita-se que junte os 




Figura 2 Ilustração da execução do teste Permanecer de pé com os pés juntos e os 
olhos fechados (adaptado de Rose, 2010; Rose et al., 2006)
A
B
4 0  E S A C A
peito e, só depois lhe é solicitado que feche os olhos. 
 X Kåµ¯ÁÎÁ»ÎÁ¼Á»×ÎÎÁ×»ÌÁÒÒ¯»
que o participante fechar os olhos. 
 X O avaliador deve instruir o participante para abrir 
os olhos caso sinta grande instabilidade ou perda 
iminente de equilíbrio.
 X O avaliador não deve tocar no participante, a não 
ÒÎÍÜÁÁÎÎÜ»ÌÎ×ÜÎÁÍÜ¯µǞÎ¯Á©Îå










ma independente, mas incapaz de manter a posi-
ÁÁÜÁÒÁµ­ÁÒ¨­ÁÒ»¯ÒĂāÒ©Ü¼ÁÒĮ
 Ìñ»¼×ÎÌÁÒ¯ÁÌÁÎÎ×Á»ÁÒ
olhos fechados mais de 10 segundos, mas menos de 
30 segundos.
  Ìñ»¼×ÎÌÁÒ¯ÁÌÁÎÎ×Á»ÁÒ
olhos fechados durante 30 segundos, mas requer 
ÒÜÌÎå¯ÒÁ»ë¯»Į
! Ìñ»¼×ÎÌÁÒ¯ÁÌÁÎÎ×įÁ»Ò-
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©ÜÎ¼Á»ÁÒÁµ­ÁÒ¨­ÁÒÜÎ¼×ĄāÒ©Ü¼-
dos.
A L C A N Ç A R  U M  O B J E T O  C O M  I N C L I N A Ç Ã O  N O 
P L A N O  F R O N T A L
 X K±×¯åÁ

















 X O avaliador segura o objeto horizontalmente, à 
µ×ÜÎÁÁ»ÎÁÁÌÎ×¯¯Ì¼×¯Ò×¼¯ăĆ
cm. 
Figura 3 Ilustração da execução do teste Alcançar um objeto com inclinação no 
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 X Seguidamente é pedido ao participante para se in-
clinar à frente, para agarrar o lápis e regressar à po-
Ò¯Á¯¼¯¯µ×¼×¼Á¼Á»ÁåÎÁÒÌÒŁ*¯©ÜÎĄłĮ
O participante pode elevar os calcanhares enquanto 
ÌÎÁÜÎ©ÎÎÎÁµÌ¯ÒįÒÍÜ¼ÁÒåÎ¯õÍÜ
qualquer outro movimento ao nível dos pés. 
 X Se o participante não conseguir agarrar o lápis nos 
ăÁÜĄÒ©Ü¼ÁÒÌÂÒÁ¯¼Ǟ¯Á¯¼µ¯¼ÁįÁå-
liador informa o participante de que pode mover os 
pés para agarrar o objeto. 
 X X©¯Ò×ŅÒÁ¼Ý»ÎÁÌÒÒÁÒÁÒÌµÁÌÎ×¯¯-
pante para agarrar o objeto. 
 X 2¼Ò×ÎÜËÒŐåÎ¯Ò
“Tente inclinar o corpo para a frente, agarre o lápis da minha 
mão e volte à posição inicial sem mover os pés dessa posição”. 
Após decorrerem 2 ou 3 segundos, caso o participante não con-
siga agarrar o lápis, o avaliador poderá dizer: “Se precisar, 
pode mover os seus pés para agarrar o lápis, mas o menos 
possível”. 
 X KÒÎåËÒ
Se o participante necessitar de realizar o segundo pas-
so para se reequilibrar, mesmo que consiga agarrar o 













E F E T U A R  U M  C Í R C U L O  C O M P L E T O
 X K±×¯åÁ








 X O avaliador demonstra o movimento, de forma a 
Á»Ìµ×ÎǞÎÜµÁÁ»Á»ë¯»ÁÍÜ×ÎÁ
passos, e realizando uma breve pausa entre as duas 
voltas.
 X É solicitado ao participante para rodar de modo a 
Á»Ìµ×ÎÜ»ǞÎÜµÁŁ*¯©ÜÎąłį¼Ü»¯ÎÁį
ÒÂÌÂÒÎåÌÜÒį¯¼¯¯ÎÎÁ×Á¼¯ÎÁ
Figura 4 Ilustração da execução do teste Efetuar um círculo completo (adaptado de 
Rose, 2010; Rose et al., 2006)
A B
C D
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oposta. 
 X Durante a breve pausa o participante pode efetuar 
Ü»ÌÍÜ¼Á±ÜÒ×»¼×ÁÌÁÒ¯Á¼×Ò¯¼¯-




“Rode ao seu torno fazendo um círculo completo, faça uma 
pausa e, então, rode na direção contrária, fazendo outro cír-
culo completo”. 
 X VÁ¼×ÜÁ









T R A N S P O R  U M  D E G R A U  ( 1 5  C M )
 X K±×¯åÁ
Avaliar a capacidade do participante para controlar o 
¼×ÎÁ©Îå¯»×Î¨Ò¯¼»¯ÒĹ»¯Î¨ÁÎ-
ÁÎÌÁÎµ¯¼¨Î¯ÁÎÁÁÎ¼Á»Á×ÁÎ¯µ×ÎµĮ
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 X ÍÜ¯Ì»¼×ÁŐ
¯ë»¨ÁÎ»©ÎÜÁ»ĂĆ»µ×ÜÎįąć»




 X O avaliador demonstra o movimento de subir e 
×Î¼ÒÌÁÎÁ©ÎÜį»»ÒÒ¯ÎËÒĮ
 X O avaliador deve solicitar ao participante para 
ÒÜ¯ÎÌÎÁ©ÎÜÁ»ÁÌÁ»¯¼¼×Ł*¯©ÜÎ
5a) e transpor o degrau com o outro pé passando 
ÌÁÎ¯»Á©ÎÜŁ*¯©ÜÎĆł¯Î×»¼×ÌÎÁ
ÁÜ×ÎÁµÁŁ*¯©ÜÎĆłĮ\©Ü¯»¼×įÁåµ¯ÁÎ




degrau arrasta o pé de trás, toca no degrau, ou não 
passa diretamente esse pé para o lado contrário do 
degrau.
 X O avaliador não deve tocar no participante, a não 
ÒÎÍÜÁÁÎÎÜ»ÌÎ×ÜÎÁÍÜ¯µǞÎ¯Á©Îå
com risco eminente de queda.
 X 2¼Ò×ÎÜËÒŐåÎ¯Ò
“Suba para o degrau com o pé da sua perna dominante 
e transponha o degrau com o outro pé, passando direta-
mente para o outro lado. Repita o movimento na direção 
Figura 5 Ilustração da execução do teste Transpor um degrau (15 cm) (adaptado de 
Rose, 2010; Rose et al., 2006)
A B
C
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oposta com o outro pé”.
 X VÁ¼×ÜÁ
 Incapaz de subir para o degrau sem perda de equi-
líbrio ou sem ajuda manual.
 Capaz de subir com o pé dominante para o degrau, 
mas o outro pé contacta o degrau ou arrasta-se so-
ÎÁÜÌµÁµÁÁ©ÎÜį»»ÒÒ¯ÎËÒĮ
 Capaz de subir com o pé dominante para o degrau, 
mas o outro pé contacta o degrau ou arrasta-se so-
ÎÁÜÌµÁµÁÁ©ÎÜįÌ¼Ò¼Ü»¯ÎÁĮ
  Capaz de subir e transpor direta e corretamente o 
©ÎÜį»»ÒÒ¯ÎËÒį»ÒÎÍÜÎÒÜÌÎ-
å¯ÒÁÌÎÂë¯»¼Ü»ÁÜ»»ÒÒ¯ÎËÒĮ
! Capaz de subir e transpor direta e corretamente 
Á©ÎÜį»»ÒÒ¯ÎËÒį»Ò©ÜÎ¼
sem ajuda. 
C A M I N H A R  1 0  P A S S O S  E M  L I N H A
 X K±×¯åÁ





comprimento que permita ao participante dar 10 pas-
sos em linha.




 X O avaliador deve solicitar ao participante para 
caminhar sobre a linha, pousando um pé imediata-
mente à frente do outro, do calcanhar para a ponta 
ÁÌŁ»×¼»łį×ÍÜµ­Ò±ÒÁµ¯¯×ÁÌÎ
ÌÎÎŁ*¯©ÜÎćłĮ
 X Caso o participante não consiga realizar correta-
mente o movimento em tandem nos primeiros dois 
ÌÒÒÁÒįÌÎ»¯×¯ÁÜ»ÎÌ×¯ÁĮFÒ©Ü¼
tentativa, o participante pode optar por iniciar o 
movimento com o pé contrário. 
 X ÜÎ¼×ëÜÁÁ¼×¯µ¯ñÒ ¯¼×ÎÎÜÌËÒĭ
quando o participante dá um ou mais passos fora 
da linha, ou não realiza corretamente o movimento 
de colocar o calcanhar para a ponta do pé em cada 
passo do percurso. 
 X O participante só deve parar após ter concluído os 
10 passos.
 X O avaliador não deve tocar no participante, a não 
ÒÎÍÜÁÁÎÎÜ»ÌÎ×ÜÎÁÍÜ¯µǞÎ¯Á©Îå
com risco eminente de queda.
 X 2¼Ò×ÎÜËÒŐåÎ¯Ò
“Caminhe para a frente sobre a linha, colocando um pé dire-
tamente à frente do outro, de modo a que o calcanhar do pé da 
frente contacte com a ponta dos dedos do pé detrás em cada 
passo. Inicie o movimento desenrolando o pé desde o calca-
Figura 6 Ilustração da execução do teste Dar 10 Passos em Linha Reta (adaptado 
de Rose et al., 2006)
A B
C
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nhar até à ponta. Eu digo-lhe quando deve parar.”
 X KÒÎåËÒ
Se, em algum passo, um pé não tocar no anterior, mas 
õÎ»Ü¯×ÁÌÎ×ÁŁă»ÁÜ»¼ÁÒłÁ»Áå¯»¼×Á¨ÁÎ
controlado, não se conta como erro. Contabiliza-se 
como erro se o afastamento for devido a uma falta de 
controlo.
 X VÁ¼×ÜÁ
 Incapaz de completar os 10 passos de forma inde-
pendente.
 Capaz de completar os 10 passos com mais de 5 in-
×ÎÎÜÌËÒĮ
 Capaz de completar os 10 passos com menos de 5 
¯¼×ÎÎÜÌËÒį»Ò»¯Òă¯¼×ÎÎÜÌËÒĮ
  Capaz de completar os 10 passos com 2 ou menos 
¯¼×ÎÎÜÌËÒĮ
! Capaz de completar os 10 passos de forma indepen-
¼×Ò»¯¼×ÎÎÜÌËÒĮ
E Q U I L Í B R I O  U N I P E D A L
 X K±×¯åÁ
Avaliar a capacidade do participante para manter o 
ÍÜ¯µǞÎ¯Á¼ÌÁÒ¯ÁÎ×Á»Ü»ÒÒÜÒ×¼×-
ÁÎÜñ¯Į






 X O avaliador solicita ao participante para colocar os 
ÎÁÒøµ×¯ÁÒÎÜñÁÒÁ¼ǞåµÁÌ¯×ÁŁ*¯©ÜÎ
7a), elevar uma perna acima do solo e manter o 
ÍÜ¯µǞÎ¯ÁŁ*¯©ÜÎĈįł×µ­ÒÎ¯×ÁÌÎÁµÁÎ
¼Áå»¼×ÁÌ¼ÁÒÁµÁŁÁÎÎ¯ÁÒăāÒ©Ü¼ÁÒłĮ
 X O avaliador não deve tocar no participante, a não 
ÒÎÍÜÁÁÎÎÜ»ÌÎ×ÜÎÁÍÜ¯µǞÎ¯Á©Îå
com risco eminente de queda.
 X žÁ¼×¯µ¯ñÁÁ×»ÌÁ×ÁÒăāÒ©Ü¼ÁÒ
iniciada assim que o participante eleva o pé do solo. 
VÎŅÒÎÁ¼Á»×ÎÎÒĭÒÌÎ¼ÒÒ×ÁÎ»į
o pé elevado contactar o solo, ou o participante 
Î×¯ÎÎÁÒÎÁÒÁÌ¯×Á¼×ÒÁ»Ìµ×ÎÁÒăā
segundos.
 X Permita ao participante efetuar o teste uma vez 




uma perna do solo (sem tocar na outra perna) e mantenha-se 
direito na posição de pé, com os seus olhos abertos enquanto 
conseguir.” 
Figura 7 Ilustração da execução do teste Equilíbrio unipedal (adaptado de Rose, 
2010; Rose et al., 2006)
BA
C
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 X VÁ¼×ÜÁ
 Incapaz de tentar ou precisa de ajuda para não cair.
 Capaz de elevar a perna de forma independente, 
»Ò¯¼Ìñ»¼×ÎÌÁÒ¯Á»¯ÒĆÒ©Ü¼-
dos.
 Capaz de elevar a perna de forma independente e 
»¼×ÎÌÁÒ¯Á¼×ÎĆĂăÒ©Ü¼ÁÒį¯¼µÜÒ¯-
ve.
  Capaz de elevar a perna de forma independente e 
»¼×ÎÌÁÒ¯Á¼×ÎĂăăāÒ©Ü¼ÁÒįëµÜ-
sive.
! Capaz de elevar a perna de forma independente e 
de manter todos os 20 segundos.
P E R M A N E C E R  E M  P É  N U M A  S U P E R F Í C I E  D E 
E S P U M A  C O M  O S  O L H O S  F E C H A D O S
 X K±×¯åÁ
Avaliar a capacidade do participante manter o equi-
µǞÎ¯Á¼ÌÁÒ¯ÁÎ×į¼Ü»ÒÜÌÎ¨Ǟ¯Ò»¯ÎÎǞ©¯į




os colchões e o solo).
 X VÎÁ¯»¼×Á
 X Kåµ¯ÁÎëÌµ¯åÎµ»¼×»Á¼Ò×ÎÁ
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×Ò×į×¼ÁÁÜ¯ÁÍÜ¯Î¯ÎÌÁÒ¯ÁÎ×
correta em cima dos colchões. 
 X Seguidamente, o avaliador solicita ao participante 






 X O avaliador não deve tocar no participante, a não 
ÒÎÍÜÁÁÎÎÜ»ÌÎ×ÜÎÁÍÜ¯µǞÎ¯Á©Îå




olhos antes de decorrerem os 20 segundos, retirar 
ÁÒÎÁÒÁÌ¯×ÁÁÜÌÎÎÁÍÜ¯µǞÎ¯Á¼ÒÒ¯-
tar de ajuda para não cair.
 X O avaliador deve instruir o participante para abrir 
os olhos caso sinta grande instabilidade ou perda 
iminente de equilíbrio.




“Suba para os colchões com os pés à largura dos ombros. Co-
¯»ÆÓ»ËÇ}»ËǠ¯Ðª»ËÇÓè}»Ë}»¶ǋÜ¯»ÅªÐ»ğÆÓ}¶»
estiver pronto, feche os olhos. Mantenha os olhos fechados até 
Figura 8 Ilustração da execução do teste Permanecer em pé numa superfície de 
espuma com os olhos fechados (adaptado de Rose, 2010; Rose et al., 2006)
A B
C
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eu lhe dizer”.
 X KÒÎåËÒ
O avaliador deve colocar os colchões perto de uma pa-
ÎÌÎ©¼Îµ¯ÁÒÌÎ×¯¯Ì¼×ÒëÜ×Î»
o teste. No caso de o participante demonstrar a priori 
ÌÎ×ÜÎËÒÍÜ¯µǞÎ¯ÁįÁåµ¯ÁÎåÁµÁÎÁÒ
colchões num canto do recinto. O avaliador deve estar 
ÁµÁÁÌÎ×¯¯Ì¼×į©Î¼×¯¼ÁÒ©ÜÎ¼Á¨-
Î¼ÁŅµ­ÒÜÌÎå¯ÒÁÜëǞµ¯ÁŁÌ¼Ò¼ÁÒÁÒÎ
necessário). É aconselhado os participantes realizarem 





 Capaz de subir para os colchões de forma indepen-
¼×»¼×ÎÌÁÒ¯ÁÌį»Ò¯¼ÌñÁÜ
reticente em fechar os olhos. 
 Capaz de subir para os colchões de forma indepen-
¼×»¼×ÎÌÁÒ¯ÁÌį×ĂāÒ©Ü¼ÁÒį
inclusive.
  Capaz de subir para os colchões de forma indepen-
¼×»¼×ÎÌÁÒ¯ÁÌį¼×ÎĂāăā
Ò©Ü¼ÁÒįëµÜÒ¯åĮ
! Capaz de subir para os colchões de forma indepen-
¼×»¼×ÎÌÁÒ¯ÁÌÁ»ÁÒÁµ­ÁÒ
fechados todos os 20 segundos.
L I V R O  1  6 5
S A LT A R  A  D O I S  P É S
 X K±×¯åÁ










 X Este teste é contraindicado nas seguintes situa-
ËÒĭÁÌÎ×¯¯Ì¼×¼ÁÁ¼Ò©Ü¯ÜÎµ¯ñÎÁ»
Ò©ÜÎ¼Á×Ò×ŊaÎ¼ÒÌÁÎÜ»©ÎÜŁĂĆ»łŌĹÁ
participante esteja diagnosticado com osteoporo-
se, tenha graves problemas de artrite ou dores nas 
Î×¯ÜµËÒÁÒ»»ÎÁÒ¯¼¨Î¯ÁÎÒĮFÒ×ÒÒÁÒį
este teste é cotado como 0 e o participante transita 




correspondente a duas vezes o comprimento dos 
seus pés.
 X VÎ×Î»¯¼Î¯Ò×¼¯ÁÎÎÒÌÁ¼¼×ÜÒ
vezes o comprimento dos pés do participante, o 
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avaliador pode medir o comprimento do pé do 
ÌÎ×¯¯Ì¼×»Üµ×¯Ìµ¯ÎÌÁÎÁ¯ÒĹ»µ×Î¼×¯-
va, o avaliador pode solicitar ao participante para 
ÁµÁÎÜ»Ì¼Á¯¼Ǟ¯Á»ÎÁÁÁÜ×ÎÁ¯»-
diatamente à sua frente, em tandem, como ilustra a 
Figura 9a. Para estes efeitos o avaliador pode utili-
zar a régua ou o giz.
 X O avaliador deve instruir o participante para, ga-
Î¼×¯ÁÌÎÂÌÎ¯Ò©ÜÎ¼įÒµ×ÎÁ»¯Ò µÁ¼©
possível, iniciando e terminando o salto com os 
Á¯ÒÌÒŁ*¯©ÜÎÒĊĊłĮ
 X O avaliador deve observar particularmente se o par-
ticipante inicia e termina o salto com os dois pés.
 X O avaliador não deve tocar no participante, a não 
ÒÎÍÜÁÁÎÎÜ»ÌÎ×ÜÎÁÍÜ¯µǞÎ¯Á©Îå
com risco eminente de queda.
 X 2¼Ò×ÎÜËÒŐåÎ¯Ò
“Salte com os pés juntos, o mais longe que consiga, em segu-
rança”.
 X VÁ¼×ÜÁ
 Reticente ou incapaz de iniciar o salto a dois pés, ou 
tenta iniciar o salto, mas um ou ambos os pés não se 
elevam do solo. 
 Capaz de iniciar o salto a dois pés, mas um pé an-
×¯ÌŅÒÎµ×¯å»¼×ÁÁÜ×ÎÁ¼µåÁÁÜ¼
chegada ao solo.
 Capaz de realizar o salto a dois pés, mas incapaz de 
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Òµ×ÎÜ»¯Ò×¼¯ÒÜÌÎ¯ÁÎÁÁ»ÌÎ¯»¼×ÁÁ
seu pé.
  Capaz de realizar o salto com os dois pés e a uma 
¯Ò×¼¯ÒÜÌÎ¯ÁÎÁÁ»ÌÎ¯»¼×ÁÁÒÜÌĮ
! Capaz de realizar o salto com os dois pés e a uma 
¯Ò×¼¯ÒÜÌÎ¯ÁÎÁÁ»ÌÎ¯»¼×ÁÁ¯ÒÌÒĮ
M A R C H A  C O M  R O T A Ç Ã O  D A  C A B E Ç A
 X K±×¯åÁ















dor solicita ao participante para caminhar em fren-
×¼ÍÜ¼×ÁÎÁÜ»µÁÌÎÁÁÜ×ÎÁį
Figura 9 Ilustração da execução do teste Saltar a dois pés (adaptado de Rose, 2010; 
Rose et al., 2006)
BA
C
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ÁÎ¯×»ÁÁ»×ÎÂ¼Á»ÁŁÁ»Á¯µÜÒ×ÎÒ*¯©ÜÎÒ
10a, 10b e 10c).
 X O avaliador não deve tocar no participante, a não 
ÒÎÍÜÁÁÎÎÜ»ÌÎ×ÜÎÁÍÜ¯µǞÎ¯Á©Îå




 X Observa-se se o participante se desvia da linha en-
ÍÜ¼×Á»¯¼­įÁÜÒ¯¼ÌñÎÁÎ
¼»¯¯¼¯ŁĄāûłįÁÎ¯×»ÁÁ»×ÎÂ¼Á»Á
durante os 10 passos.
 X 2¼Ò×ÎÜËÒŐåÎ¯Ò
“Caminhe para a frente enquanto roda a sua cabeça de um 
lado para o outro, ao ritmo do metrónomo. Eu digo-lhe quan-
do deve parar”.
 X KÒÎåËÒ
O metrónomo utilizado no teste pode ser virtual e ser 
adquirido para um dispositivo móvel, como uma apli-
ÁÎ×¯Î¯¼×Î¼×Į
 X VÁ¼×ÜÁ
 Incapaz de caminhar 10 passos de forma indepen-
¼×įÁ»ÎÁ×ÁĄāû¼ÁÎ¯×»Á×Î-
minado.
 Capaz de caminhar 10 passos de forma indepen-
¼×į»Ò¯¼ÌñÎÁÎĄāû¼ÁÎ¯×»Á
L I V R O  1  7 1
determinado.
 Capaz de caminhar 10 passos, mas não caminha 
¼Ü»×Î±×ÂÎ¯¯Î¯×¼ÍÜ¼×ÁÎÁ
Ąāû¼ÁÎ¯×»Á×Î»¯¼ÁĮ




! Capaz de caminhar 10 passos numa trajetória direi-
×į¼ÍÜ¼×ÁÎÁĄāû¼ÁÎ¯×»Á×Î-
minado.
C O N T R O L O  D A  R E A Ç Ã O  P O S T U R A L
 X K±×¯åÁ












Figura 10 Ilustração da execução do teste Marchar com rotação da cabeça 




7 4  E S A C A
 X Seguidamente solicita ao participante para se incli-
nar lentamente para trás, contra a mão, até indica-
ÁÁåµ¯ÁÎÍÜŊÒÜõ¯¼×ŌŁ*¯©ÜÎĂĂłĮ





ticipante para recuperar o equilíbrio, assim que a 
mão lhe for retirada.
 X 2¼Ò×ÎÜËÒŐåÎ¯Ò
“Lentamente, incline-se para trás de encontro à minha mão, 




manual para recuperar o equilíbrio.
 2¼Ìñ»¼×ÎÁÍÜ¯µǞÎ¯ÁåÎ×¯µĹ Îµ¯ñ
mais do que dois passos e requer ajuda manual para 
recuperar o equilíbrio.
 2¼Ìñ»¼×ÎÁÍÜ¯µǞÎ¯ÁåÎ×¯µĹ Îµ¯ñ
mais de dois passos, mas é capaz de recuperar o 
equilíbrio de forma independente.
  2¼Ìñ»¼×ÎÁÍÜ¯µǞÎ¯ÁåÎ×¯µĹÎµ¯ñÁ¯Ò
passos, mas consegue recuperar o equilíbrio de for-
ma independente.
! 2¼Ìñ»¼×ÎÁÍÜ¯µǞÎ¯ÁåÎ×¯µĹÌñ
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recuperar o equilíbrio de forma independente, só 
com um passo.
B AT E R I A  D E  T E S T E S  S E N I O R  F I T N E S S  T E S T ( S F T ) 
A J U S TA D O
žÌ×ÁX¯³µ¯4Á¼ÒŁX¯³µ¯Ů4Á¼ÒįăāĂĄĹX¯³µ¯Ů4Á¼Òį
2013b).
Este instrumento avalia a aptidão funcional e é composto por 
















da maioria das atividade da vida diária e à maior ou 
Figura 11 Ilustração da execução do teste Controlo da reação postural (adaptado de 
Rose, 2010; Rose et al., 2006)
A
B
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menor propensão para quedas.
 X ÍÜ¯Ì»¼×Á
Cronómetro e uma cadeira com encosto direito, de 






lentamente e com o movimento correto. Posterior-
mente o avaliador deve demonstrar a tarefa a uma 
velocidade mais rápida de forma a transmitir que o 
Á±×¯åÁÁ×Ò×Îµ¯ñÎÁ»ë¯»Áë×¼ÒËÒ
ÌÁÒÒǞå¯Òį©Î¼×¯¼ÁÒ©ÜÎ¼ÁÌÎ×¯¯Ì¼×Į
 X O avaliador deve instruir o participante para se sen-
tar centrado na cadeira com as costas direitas, pés 
×Á×µ»¼×ÌÁ¯ÁÒ¼ÁÒÁµÁÁÒÎÁÒÎÜñÁÒ
na zona dos punhos e com a face plantar das mãos 
Á¼×ÎÁÌ¯×ÁŁ*¯©ÜÎĂăłĮ
 X žÁÒ¯¼µŊÌÎ×¯ŌÁÌÎ×¯¯Ì¼×µåŅÒį ×µ
Á»Á»Á¼Ò×Î*¯©ÜÎĂăį×ë×¼ÒÁÁ»-
Ìµ×Ł*¯©ÜÎĂăłįÎ©ÎÒÒÌÁÒ¯Á¯¼¯¯µŁ*¯©Ü-
ra 12a). Deve encorajar-se o participante a comple-
×ÎÁ»ë¯»Áë×¼ÒËÒÁ»Ìµ×ÒÜÎ¼×ĄāÒĮ
 X Antes de iniciar o teste, deve permitir-se ao parti-
¯Ì¼×¼Ò¯ÎÜ»ÁÜÜÒë×¼ÒËÒÁ»Ìµ×Ò
ÌÎÒÒ©ÜÎÎÍÜ×Î¨ëÜ×¨ÁÎ»





completa e que o participante se senta completa-
mente na cadeira.
 X O avaliador não deve tocar no participante, a não 
ÒÎÍÜÁÁÎÎÜ»ÌÎ×ÜÎÁÍÜ¯µǞÎ¯Á©Îå








A contagem do avaliador pode ser efetuada de forma 
audível.




atividade da vida diária que envolvam levantar e trans-
portar objetos.
Figura 12 Ilustração da execução do teste Levantar e sentar na cadeira (adaptado de 
Rikli & Jones, 2013a; 2013b)
A B
C
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 X ÍÜ¯Ì»¼×Á







lentamente e com o movimento correto. Posterior-
mente deve demonstrar a uma velocidade mais rá-
pida de forma a transmitir que o objetivo do teste é 
Îµ¯ñÎÁ»ë¯»ÁøµëËÒÌÁÒÒǞå¯Òį©Î¼×¯¼Á
Ò©ÜÎ¼ÁÌÎ×¯¯Ì¼×Į
 X O avaliador deve instruir o participante para se co-
locar na cadeira, com as costas direitas, com os pés 
totalmente apoiados no solo e com o lado dominan-
×ÁÁÎÌÁÌÎÂë¯»ÁÁµ¯»¯×µ×Îµ¯ÎĮK








 X Antes de ser iniciado o teste, deve permitir-se ao 
participante uma ou duas tentativas completas, 
sem qualquer peso na mão, para assegurar que a 











 A contagem do avaliador pode ser efetuada de forma 
audível.
S E N T A D O  E  A L C A N Ç A R
 X K±×¯åÁ
žåµ¯Îøµë¯¯µ¯Á×ÎÁ¼ÁÁÒ»»ÎÁÒ¯¼¨-
riores do participante, associada à capacidade de rea-
µ¯ñÁÒ×¯å¯å¯¯Î¯ÍÜ¯»Ìµ¯»Á
mobilidade corporal e controlo da postura.
 X ÍÜ¯Ì»¼×Á
Uma régua de 50 cm e uma cadeira com uma altura do 
ÒÒ¼×Á¯µ»¼×ÌÎÁë¯»ÁÒąĄ»įÌÎ¨-
rência encostada a uma parede.








 X O avaliador deve instruir o participante para se sen-
tar no bordo da cadeira, garantindo a estabilidade 
ÒÜõ¯¼×ÌÎ¼Á¯ÎĮ
 X f»ÒÌÎ¼ÒÁµÁŅÒøµ×¯Á»ÁÌ×Á×µ-



























registando o avaliador ambos os resultados em cm 
Á»ÌÎÁë¯»ÁÁ»¯µǞ»×ÎÁĮ
 X KåµÁÎÎ©¯Ò×ÁÁÎÎÒÌÁ¼¯Ò×¼¯¼×ÎÁ
dedo médio de ambas as mãos  e a ponta do pé.
 X Caso os dedos médios não toquem a ponta do pé, 
ÁåµÁÎÎ©¯Ò×ÁÁÎÎÒÌÁ¼ÎÜ»¯Ò×¼¯
¼©×¯åŁŅłįÒÁÁÒÁÒ»¯ÁÒ×ÁÍÜ»ÌÁ¼×
do pé, corresponderá a zero e, caso os dedos médios 





tronco à frente. 
 X Não deve ser ultrapassado o nível de desconforto 
ligeiro, sendo que o participante deve ser alertado 
para nunca chegar ao nível de dor. 
 X Este teste não deve ser administrado a participan-
tes com osteoporose severa ou quando o simples 
»Áå¯»¼×ÁøµëÁµ¯©¯ÎÁ×ÎÁ¼ÁÌÎÁåÁÁÎĮ
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A L C A N Ç A R  A T R Á S  D A S  C O S T A S
 X K±×¯åÁ
žåµ¯Îøµë¯¯µ¯ÁÒ»»ÎÁÒÒÜÌÎ¯ÁÎÒŁÁ»-









 X O avaliador deve instruir o participante para se co-
µÁÎ¼ÌÁÒ¯ÁÌįÁµÁÎ»ÁÌÎ¨Î¼¯µ
por cima do mesmo ombro com a palma da mão 
åÁµ×ÌÎ¯ëÁÁÒÁÒ»Á»Ìµ×ë×¼-
ÒÁįÌÎÒÎÒ×»ÁÁ»ë¯»ÁÌÁÒÒǞåµį×µ
como demonstrado na Figura 15.
 X Deve solicitar-se ao participante para colocar a mão 
ÁÁÜ×ÎÁÎÁÌÁÎ×ÎÒÒÁÒ×Ò¼ñÁ¼µÁ»Îį







Figura 15 Ilustração da execução do teste Alcançar atras das costas (adaptado de 
Rikli & Jones, 2013a; 2013b)





que os dedos médios de ambas as mãos estão ali-
nhados sem mover as mãos do participante.
 X Não deve ser permitido ao participante utilizar 
ÁÒÁÒÌÎÌÜëÎÜ»»ÁÌÎÁÜ×ÎĹÁ»Á-







dedos médios de ambas as mãos, sendo que, no caso 
¼ÁÒ×ÁÎ»įÁÎÎÒÌÁ¼ÎÜ»¯Ò×¼¯
¼©×¯åŁŅłį¼ÁÒÁÒ×ÁÎ»ÁÎÎÒÌÁ¼Î
a zero e no caso de se sobreporem corresponderá a 
Ü»¯Ò×¼¯ÌÁÒ¯×¯åŁũłĮ
 X ž»¯ÁåÒÎ¨×ÜÌÁ¼×Ü»Á
médio até à ponta do outro dedo médio, indepen-
dentemente do alinhamento das mãos atrás das 
costas.
L I V R O  1  9 3
S E N T A D O ,  C A M I N H A R  2 , 4 4 M  E  V O LT A R  A  S E N T A R 
( O R I G I N A L )
 X K±×¯åÁ






















 X O teste é iniciado com o participante totalmente 
A B
Figura 16 Ilustração da execução do teste Sentado, caminhar 2,44m e voltar a sentar 
(adaptado de Rikli & Jones, 2013a; 2013b)
C D











 X O avaliador deve iniciar o cronómetro ao sinal de 
ŊÌÎ×¯ŌÍÜÎÌÒÒÁ×¼­ÁÜ¼Á¯¼¯¯ÁÁ
»Áå¯»¼×ÁįÌÎÎ¼Á»Á»¼×Áë×Á»ÍÜ






resultado para avaliar o desempenho.
D U P L A - T A R E FA  1 :  S E N T A D O ,  C A M I N H A R  2 , 4 4 M  E 
V O LT A R  A  S E N T A R  C O M  C O N T A G E M  D E C R E S C E N T E 
E M  S I M U LT Â N E O
 X K±×¯åÁ
žåµ¯ÎÌ¯Îµ¯ñÁÜÌµŅ×Î¨
motora e cognitiva do participante, associada à capa-
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¯Îµ¯ñÁÒ×¯å¯å¯¯Î¯Á¼























 X Durante o teste o avaliador deve permanecer do 
µÁÁ¼×ÎÎ¯Á»Îõµ»©»įå¼ÁÁ-
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µÁÎŅÒ»¯¯Ò×¼¯¼×Î¯ÎÁÁ¼į
de maneira a poder dar assistência em caso de de-
sequilíbrio.
 X VÎÁ×ÁÁµÁ
 X A tarefa motora é igual à tarefa solicitada no “Sen-
×Áį»¯¼­Îăįąą»åÁµ×ÎÒ¼×ÎŌįåÎÒÁ
original . 
 X A tarefa cognitiva consiste em fazer uma contagem 
decrescente numérica um a um. 
 X A dupla-tarefa consiste em realizar a tarefa motora 
e a tarefa cognitiva simultaneamente. 
 X FÒ××Ò×¨¯×Ü»ëÌµ¯Áĺ»Á¼Ò×ÎÁ
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ñÎÍÜÁÌÎ×¯¯Ì¼×¼ÁåŊÌÎÎŌÜÎ¼×
Îµ¯ñÁÜÌµŅ×Î¨įÜ»åñÍÜÁ×»ÌÁ
contabilizado até este estar completamente senta-
do na cadeira.





 X Durante e após a conclusão da tarefa de ensaio, o 








 X A tarefa só termina quando o participante se senta 
totalmente na cadeira. 
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ËÒ¼×Î¨»Á×ÁÎĮ
 X K×»ÌÁ×Î¨Î©¯Ò×Á»¯¼×ÁÒÎåÁ
direta do cronómetro. 







D U P L A - T A R E FA  2 :  S E N T A D O ,  C A M I N H A R  2 , 4 4 M  E 
V O LT A R  A  S E N T A R  C O M  N O M E A Ç Ã O  D E  A N I M A I S 
E M  S I M U LT Â N E O
 X K±×¯åÁ
žåµ¯ÎÌ¯Îµ¯ñÁÜÌµŅ×Î¨
motora e cognitiva do participante, associada à capa-
¯Îµ¯ñÁÒ×¯å¯å¯¯Î¯Á¼
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 X ÁµÁÁŐÁŐÍÜ¯Ì»¼×Á
















 X Durante o teste o avaliador deve permanecer do 
µÁÁ¼×ÎÎ¯Á»Îõµ»©»įå¼ÁÁ-
µÁÎŅÒ»¯¯Ò×¼¯¼×Î¯ÎÁÁ¼į
de maneira a poder dar assistência em caso de de-
sequilíbrio.
 X VÎÁ×ÁÁµÁ
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animais diferentes. 
 X A dupla-tarefa consiste em realizar a tarefa motora 














 X Ao segundo animal, o avaliador dá o sinal de “parti-
ŌÎµ¯ñ×Î¨»Á×ÁÎÁ»Ò»Á×»ÌÁÍÜ
ëÌµ¯ÜÌµŅ×Î¨Ņµå¼×ŅÒįÁ¼×ÁÎ¼ÁÁ¼
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ÍÜÁÌÎ×¯¯Ì¼×¼ÁåŊÌÎÎŌÜÎ¼×Îµ¯-
ñÁÜÌµŅ×Î¨įÜ»åñÍÜÁ×»ÌÁÁ¼Ý-
mero de animais são contabilizados até este estar 
completamente sentado na cadeira.
 X Deve-se igualmente mencionar ao participante 
que, na tarefa, não pode repetir os animais que o 
avaliador referiu.





 X Ao segundo animal nomeado, o avaliador dá o sinal 
de partida. 
 X A tarefa só termina quando o participante se senta 
totalmente na cadeira.









direta do cronómetro. Os restantes resultados são 
Î©¯Ò×ÁÒ»¯¼×Áå¯Ò¯Á¼»¼×ÁÒõµ»©¼Ò
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ŁÎµ¯ñÁÌÁÒ×Î¯ÁÎ»¼×łĮ
 X Semanticamente, o mesmo animal no género femi-
¼¯¼Áĺ»ÒÜµ¯¼ÁŁ©×ĺ©×ÁłÌ¼ÒÁ¼×¯µ¯ñÁ
como um animal nomeado. O mesmo acontece 
Á»¼Á»ÁÜ»µÒÒ¼¯»¯ÒŁ¯¼Ò×Áĺ
formiga).




caminhar 2,44m e voltar a sentar com contagem de-
ÎÒ¼×»Ò¯»Üµ×¼ÁŌÒÁµ×Î¼×¯åÁÒĮ
A N D A R  S E I S  M I N U T O S
 X K±×¯åÁ






dora indicadora da linha de partida, 6 cones de marca-
ÁÌÍÜ¼ÁÒÜ»¯ÎÌÁÎÌÎ×¯¯Ì¼×ŁÌÎÁÒ
participantes que necessitem descansar no decorrer da 
prova).
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 X ÁµÁÁŐÁŐÍÜ¯Ì»¼×Á
 X Deve marcar-se um percurso retangular com 50 
m de perímetro, 20 m de comprimento por 5 m de 
largura, numa superfície plana, aderente e limpa 
de obstáculos, tal como demonstrado na Figura 17.
 X KÒÍÜ×ÎÁ¼×ÁÒÁÎ×¼©ÜµÁå»ÒÎ»ÎÁÒ




gulo, obrigando o participante a circular sempre 
por fora do perímetro de 50 m.
 X As cadeiras devem ser colocadas afastadas do cir-
cuito a um mínimo de 2 m.
 X ë»ÌµÁŐŐVÎÜÎÒÁ
Ćā»»Ò©»¼×ÁÒĆ»Ł*¯©ÜÎĂĈłĮ
Figura 17 Ilustração da execução do teste Andar seis minutos num percurso de 50 m 
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 X VÎÁ¯»¼×ÁÒ
 X Devem ser avaliados simultaneamente dois ou 
»¯ÒÌÎ×¯¯Ì¼×ÒÌÎ©Î¼×¯Î­Á»Á©¼¯ñÁ
de níveis motivacionais.
 X Podem ser avaliados simultaneamente mais parti-
cipantes se os avaliadores estiverem treinados. Por 
ÍÜÒ×ËÒÌÎ¯ÒÁåµ¯ÁįÁ¼Òµ­ŅÒÜ»
¼Ý»ÎÁ»ë¯»ÁÍÜ×ÎÁÌÎ×¯¯Ì¼×ÒįÒ¼Á









 X Os participantes devem ser instruídos para cami-
nharem o mais rápido possível, sem correr e per-
ÁÎÎ¼Á»¯ÁÎ¯Ò×¼¯ÌÁÒÒǞåµ¼Ü»×»ÌÁ
limite de 6 minutos. Isto, garantindo a sua seguran-
ÁÒÎÒ×¼×ÒÌÎ×¯¯Ì¼×ÒĮ
 X Se necessário, os participantes podem parar para 
descansar nas cadeiras colocadas em torno do 
percurso, retomando a prova quando entenderem. 
2Ò×Áį×Áõ¼µÁ×»ÌÁµ¯»¯×Į
 X Após dar inicio à prova, o avaliador deve colocar-se 
¼Ü»ÌÁÒ¯ÁÍÜµ­ÌÎ»¯×Á¼×ÎÁµÎ×ÁÁÒÁÒ
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participantes e manter o ritmo da prova, indicando 
Á×»ÌÁÎ»¼Ò¼×ÌÎÁë¯»»¼×»¯Á
ÁÌÎÜÎÒÁŁĄ»¯¼Ü×ÁÒłÁÒą»¯¼Ü×ÁÒÌÎÁåĮ
 X O avaliador pode encorajar o participante através 
¯¼¼×¯åÁÒÁ»ÁŊÒ×»Ü¯×Á»ŌÁÜŊ»Ü¯×Á
»įÁ¼×¯¼ÜŌĮ
 X Passados os 6 minutos, o avaliador deve dar o sinal 
ŊÌÎÁÜŌÌÎÍÜÁÒÌÎ×¯¯Ì¼×ÒÌÎ»¼»
¼ÁµÜ©ÎĮKåµ¯ÁÎ¯Î¼×ÁÎ©¯Ò×Î¯Ò×¼¯






Figura 18 Ilustração da execução do teste Andar seis minutos num percurso de 30 m 
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 X žµ×Î¼×¯å
Em caso de haver impossibilidade de recriar o percurso 
ÒÎ¯×Á¯»įå¯ÁÎÒ×Î¯ËÒÒÌÁįÌÁŅÒ




AVA L I A Ç Ã O  D A  C O M P O S I Ç Ã O  C O R P O R A L
A T R A V É S  D E  B I O I M P E D Â N C I A
 X Á¼¯ËÒŐÌÎå¯Ò
 X åŅÒÒÒ©ÜÎÎÍÜÒÎÁ»¼ËÒ×Î¼Ò-
mitir aos participantes para participarem na ava-
µ¯ÁÁ»ÌÁÒ¯ÁÁÎÌÁÎµ¨ÁÎ»Ü»ÌÎ¯Òį
¼Á»»¼×ĭ
 X Estar hidratado.




 X Idealmente, não ter consumido álcool nas 48 horas 
anteriores.
 X Idealmente, não ter utilizado diuréticos nos 7 dias 
anteriores.
 X aÎÜÎ¯¼Á¼ÁÒÝµ×¯»ÁÒĄā»¯¼Ü×ÁÒĮ
 X aÎÎ×¯ÎÁÁ»ë¯»ÁÎÁÜÌÌÁÒÒǞåµ Ł¯µ-
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mente o teste é realizado só com a roupa interior).
 X Ter retirado os metais do corpo, caso seja aplicável .
 X Ter retirado componentes eletrónicos como tele-









 X Antes de iniciar o processo, o avaliador deve garan-




 X >¯©Î Á ¼µ¯ÒÁÎ  Á»ÌÁÒ¯Á ÁÎÌÁÎµ
KEXKFŹŁ¼ÁÁ×ÁKFĺK**¼ÁÁÎÁÁ¼×ÎÎ¯ÁÁ
visor).






Figura 19 Avaliação da composição corporal por Bioimpedância.
L I V R O  1  1 1 1
 X O participante deve colocar os calcanhares centra-





corporal apresentar os resultados.
 X FÁõ¼µåµ¯ÁįÁåµ¯ÁÎÎ©¯Ò×ÁÒÁÒ
pede para o participante se retirar de cima do anali-
ÒÁÎÁ»ÌÁÒ¯ÁÁÎÌÁÎµÒµÎĮ
E S T A T U R A  E  P E S O
 X K±×¯åÁ










 X Aplicar verticalmente contra uma parede o estadió-
»×ÎÁ\žŹĮ
 X O participante coloca-se em pé, encostado à pare-
Ł¯¼µÜ¯¼Áµ¼­ÎÒłįÁ»ÌÎ×»¯
Figura 20 Medição da Estatura (a) e Peso (b).
A
B
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µ¯¼­Á»ÁÒ×¯Â»×ÎÁŁ*¯©ÜÎăāłĮ
 X O avaliador coloca o estadiómetro nivelado sobre 
ÁÌÎ×¯¯Ì¼×ÌŅµ­ÌÎÁµ­Î»
¨Î¼×Ł*¯©ÜÎăāłĮ
 X Imediatamente antes do avaliador contabilizar a 
medida, deve solicitar ao participante para adquirir 





rio pesadas, tais como casacos, camisolas grossas, 
õ¼ÁÌÎ¨Î ¼¯»ÎÁÜÌ¯¼×Î¯ÁÎĮ
 X Caso o participante não possa permanecer em rou-
pa interior, deve ser subtraído o peso da roupa, até 
āįąĆ<©ÌÎ»Üµ­ÎÒāįĊĂ<©ÌÎ­Á»¼ÒĮ




 X O participante deve colocar os pés centrados nos 





100 g com os respetivos ajustamentos relativos ao 
peso da roupa.
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pesadas, tais como casacos e camisolas grossas, 
õ¼ÁÌÎ¨Î ¼¯»ÎÁÜÌ¯¼×Î¯ÁÎĮ
 X Caso não seja possível realizar o teste em roupa in-
×Î¯ÁÎį×»ÒÎ©Î¼×¯ÁÍÜ¼Áë¯Ò×ÍÜµÍÜÎ
tipo de pressão na zona abdominal quando são re-
tiradas as medidas. Neste sentido, deve-se solicitar 
ao participante para retirar o cinto ou desabotoar 
ÒµÒĺÒ¯įÒÁÒ±Ìµ¯åµĮ
 X A medida da cintura deve ser realizada em contacto 
¯Î×ÁÁ»ÌµĹÒ×µ¼Á¨ÁÎÌÁÒÒǞåµįåÒÎ








ereta, com pés juntos mantendo uma distribui-
ÁÜ¼¯¨ÁÎ»ÁÌÒÁÁÎÌÁÎµįÁµ­ÎÌÎ
Figura 21 Medição do Perímetro da Cintura (a) e da Anca (b)
A
B
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¨Î¼×Á»ÁÒÎÁÒÌ¼¼×ÒÎµëÁÒÁ
longo do corpo.
 X A medida é retirada do lado direito do partici-
Ì¼×įÌÎµµ»¼×Á­ÁŁ*¯©ÜÎăĂłĮ
 X ž»¯¯¼×ÜÎÁÎÎÒÌÁ¼¯Ò×¼¯






















ereta, com pés juntos mantendo uma distribui-
ÁÜ¼¯¨ÁÎ»ÁÌÒÁÁÎÌÁÎµįÁµ­ÎÌÎ
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¨Î¼×įÁ»ÁÒÎÁÒÌ¼¼×ÒÎµëÁÒÁ
longo do corpo.
 X A medida é retirada do lado direito do partici-
Ì¼×įÌÎµµ»¼×Á­ÁŁ*¯©ÜÎăĂłĮ
 X A medida da anca corresponde à zona de maior 
åÁµÜ»å¯ÒǞåµÁ¼ǞåµÁÒ©µÝ×ÁÒĮ
 X ëÜ×»ŅÒÜÒ»¯ËÒÁ»åÎ¯Á¯¼-
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Rose et al., 2006)
42 *¯©ÜÎŐĄ 2µÜÒ×ÎÁëÜÁÁ×Ò×žµ¼ÎÜ»Á±×ÁÁ»
¯¼µ¯¼Á¼ÁÌµ¼Á ¨ÎÁ¼×µ ŁÌ×ÁXÁÒįăāĂāĹ
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80 *¯©ÜÎŐĂă 2µÜÒ×ÎÁëÜÁÁ×Ò×>å¼×ÎÒ¼×Î¼-
¯ÎŁÌ×ÁX¯³µ¯Ů4Á¼ÒįăāĂĄĹăāĂĄł
84 *¯©ÜÎŐĂĄ 2µÜÒ×ÎÁëÜÁÁ ×Ò×*µëÁÁ¼×ÎÁ
ŁÌ×ÁX¯³µ¯Ů4Á¼ÒįăāĂĄĹăāĂĄł
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